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Conocer cómo influye la realización de actividad física en el 
envejecimiento saludable 
Entre julio y agosto de 2017 se realizó una revisión 
bibliográfica que sintetizaba la información de los estudios 
originales acerca del tema estudiado, en base de datos 
nacionales (Cuiden) como internacionales (PubMed). 
Definimos según el sistema PPC: población: geriátrica, 
problema: actividad física, cuestión: envejecimiento 
saludable. Se fijaron 3 criterios de inclusión para los 
artículos: La población (geriátrica), el tema tratado 
(actividad física) y el idioma (inglés y español). Como 
método de análisis se realizó una síntesis narrativa de los 
resultados de los diferentes estudios. 
Es importante mantener un nivel adecuado de actividad física en 
ancianos ya que preserva la integridad de los órganos y sistemas, 
y afecta positivamente al bienestar psicológico de la persona. La 
falta de actividad física, es el factor de riesgo más importante 
para la epidemia de enfermedades crónicas y la discapacidad 
frente al envejecimiento de la población, por tanto, sería 
interesante fomentarla entre nuestros mayores, ya que muchos 
cambios asociados a la edad, no son del todo debido al 
envejecimiento, sino más bien a la ausencia de ejercicio físico (1-
2). 
Nos hemos centrado en el estudio de la efectividad del 
ejercicio físico para conseguir un envejecimiento 
saludable, con el fin de ayudar a las personas mayores a 
mantener un comportamiento saludable. Destacar que 
aumentar la participación de las personas mayores en el 
ejercicio regular, es quizás uno de los más importantes 
problemas de salud pública a los que nos enfrentamos. 
El sedentarismo es uno de los principales problemas para la 
salud pública en los países desarrollados, siendo España uno de 
los países con los indicadores más altos de sedentarismo en 
Europa. La falta de actividad física es uno de los principales 
problemas para la salud pública, ya que aumenta el riesgo de 
padecer: sobrepeso, obesidad y diabetes. 
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